
ΑΓΟ  

ΑΘΛΗΤΙΣΜΟΣ ΓΙΑ ΟΛΟΥΣ 

Smart machine  

Ο Γυμναςτισ του Προγράμματοσ «Αθλητιςμόσ Για Όλουσ»  Ανδρζασ Αριςτείδου, Msc 

CONDITIONING & ADAPTED EDUCATION,  ςασ προτείνει    απλζσ αςκιςεισ για ςασ .  

Σασ παρουςιάηουμε ζνα κυκλικό πρόγραμμα το οποίο κα επαναλαμβάνετε   ςε 3 ςετ    

2 με 3  φορζσ τθν εβδομάδα  

 

Κωπηλατική (shoulder retractors and adductors) 

Με πόδια τεντωμζνα κάτω από τα πόδια 

του ςυντρόφου ςασ, κρατάτε το ςτιριγμα 

(ράβδο) με άνοιγμα λίγο μεγαλφτερο από 

το πλάτοσ των ϊμων  

 

 

 

 

Με τεντωμζνα τα χζρια του 

ςυντρόφου τραβάμε μζχρι το 

ςτιριγμα(ράβδο) να ακουμπιςει το 

ςτικοσ (15- 20 επαναλιψεισ )  
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ΒΑΡΚΟΥΛΑ ( trunk extensors)  

 

Με τα πόδια δίπλα ι κάτω από τθ λεκάνθ του ςυντρόφου  και κρατϊντασ το ςτιριγμα 

με τεντωμζνα τα χζρια κακϋ όλθ τθ διάρκεια τθσ άςκθςθσ τραβάμε προσ τα πίςω ο ζνασ 

τον άλλο (15-20 επαναλιψεισ) 

ΠΟΔΙΑ (Knee  extensors, hip adductors)  

Πόδια ανοικτά ενάμιςθ φορά το άνοιγμα των μθρϊν, με τισ 

μφτεσ των ποδιϊν να βλζπουν προσ τα ζξω και τα χζρια 

τεντωμζνα μπροςτά. 

 

 

 

 

 

Κακόμαςτε με ίςια τθν πλάτθ 

μζχρι θ λεκάνθ να ευκυγραμμιςτεί με τα γόνατα  (15- 20 

επαναλιψεισ  
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ΑΠΑΓΩΓΗ Ι΢ΧΙΩΝ  (hip  abductors ) 

Με το ζνα χζρι ςτθριηόμαςτε ςτον τοίχο ι (ςτο ςφντροφό) μασ ,θ  μφτθ του ίδιου 

ποδιοφ βλζπει προσ τον τοίχο. Το άλλο πόδι τεντωμζνο, ανεβοκατεβαίνει από το φψοσ  

του γονάτου μζχρι το φψοσ τθσ λεκάνθσ . (15- 20 επαναλιψεισ ) 

 

 

 

 

 

 

ΚΑΜΨΕΙ΢ ( triceps, protractors )  

Γόνατα ςτο ζδαφοσ και χζρια τεντωμζνα ςτθ γραμμι των μθρϊν. Λυγίηουμε τα χζρια 

μζχρι το ςτικοσ ςχεδόν να ακουμπά ςτο ζδαφοσ ( 15- 20 επαναλιψεισ)   
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ΚΟΙΛΙΑΚΟΙ ( Abs ) 

Αρχική ςτάςη  Αγκϊνεσ ςτο ζδαφοσ να 

ςχθματίςουν  ορκι γωνία με τισ γροκιζσ μασ 

κάτω από τθν μζςθ . Πόδια  τεντωμζνα λίγο 

πάνω από το ζδαφοσ.  

 

 

Φζρνουμε τα γόνατα μζχρι να ακουμπιςουν 

το ςτικοσ ι να ςχθματίςουν ορκι γωνία  και 

πίςω (15 – 20  επαναλιψεισ  )   

 

 

 

ΠΛΑΓΙΟΙ ΚΟΙΛΙΑΚΟΙ  

Αρχική ςτάςη   Βλζποντασ πλάγια, ζχουμε τον ζνα αγκϊνα για ςτιριξθ ςτο ζδαφοσ και 

τα πόδια τεντωμζνα, με τθ λεκάνθ να ακουμπά 

ςτο ζδαφοσ.  

 

 

 

Με το ςϊμα τεντωμζνο, ςθκϊνουμε τθ 

λεκάνθ μζχρι ολόκλθρο το ςϊμα να 

ευκυγραμμιςτεί ( 15- 20 επαναλιψεισ )   


